Einfihrung in RhythmusAtem- Bewegung, LeRrund
Ubungsweise nackianna LoreScharing
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bei RhythmusAtem- Bewegung handelt es sich um eine Ubungsweise, die der Bewusstseinsbildung
deseigenen Korpers bzwdes eigenen Leibes dient.

Sie entwickelte sich aus den so genanrgetonischen Ubunge(z.B.AlexandefEutonie, Scharing
Eutonie).

DasBesonderean dieser Ubungsweise ist, dass sie auf klaren anatomischen Grundlagen und
physiologishen Gegebenheiten beruht. Sie ist ausgerichtet auf die Orthostatik des Skelettes, die von
den FuRRen her erfahren wird und tber die Wirbelsaule den gesamten Menschen erreicht.

Deshalb ist es entscheidend, dass immer ful3warts gelbt wird und die FulRe rir¢idem und
FuRsohlen bei jeder Ubung im Bewusstsein bleiben.

So ist diese Ubungsweise eine der wenigemindest dieeinzige die ich kenne, baler Mensch
konsequentin seiner Leiblichkeit von den Fuf3en her aufgebaut wird.

Dabei ist das Kreuzbein als Beglied des Obemund Unterbaues des Leibes von entscheidender
Bedeutung. Es bildet das Ende der Wirbelsaule und ist zugleich mit den Beckenknochen gelenkig
verbunden. Damit hat es eine zenegaBedeutung fur die Statik deamgen Skelettes.

Eine weitere Bgonderheit dieser Ubungsweise ist die strikte Orientierung an den 7 Prinzipien
1. Das fuhlen, wo man ist

hierdurch entsteht Kontakt zumaghstliegenden,
z.B. im Liegen oder Stehen zum Boden, im Sitzen zum Stuhl.

2. Das fuhlen Uber sich hinaus

hier hancelt es sich um ein erweitertesiRlen wie z.B. im Liegen mit der Fuf3sohle zu einer Wand
oder im Stehen durch den Boden zu einem nachsten Boden.

Dadurch kann sich der Muskeltonus verandern, in den Gké&#mn kann es freier werden und die
Gelenke kdnnen siobrdnen.

3. Bewegung
Darunter versteht man auch das Dehneas$en, Durchstol3en der FUGaer Shleifen.
4. Innenraum tasten

Hier werden die inneren Korperraume getibt. Dabei sind die hinteren RAume die wesentlichsten.
Man tastet also den Raum von Beinamdu~iRRen, den Armen oder auch des Ruickens.



5. Knochenbewusstsein

das Knochenbewusstsein sollte niemals isoliert getibt werden. Es gilt die Knochen im eigenen Raum
zu erkennen und zugleich in Beziehung nach auf3en zu bleiben. Hier kommt es zu einer Orgnung de
Skelettes und die Muskulatur hat Gelegenheit alte falsche Bewegungsmuster zu lassen

6. Uben mit erhdhten Widerstanden

Dassindz.B. Tennisbélle, Holzeier, Stabe, ein Holzblock aus Esche odebBb&ekann auch der
Boden Wderstanden sein.

7. Uben,was sein soll.

Dies ist das am schwersten zu verstehende Prinzip, obwohl es ganz einfach ist. Es gilt nur zu tben,
was nach innerer Befragung einféllt. Hierbei geht es auch um ein Lebensprinzip, namkahides
von Aufmerksamkeitiir das, was sein salhd dem kbendient.

Wenn auf dieseGrundlage des Skelettes klar ukdnsequent geibt wird, kann auch Geist und
Seele wacher und freier werden und der Mensch wird in ein prozel3haftes Geschehen mit
hineingenommen.

In der Psychosomatik weifdan, dassich seelische Erlebnisse idrperlichen niederschlagen und
der Muskulatur einpragen. Beim Uben wird ein Gespur fuselBelastungen entwickelt. Debéhde
wird bewusster fiir seine eigene Leiblichikaid Uberpannungen kénnen abgegeben werden.

Mit der Zeit entwickelt sich der eigeneebensRnythmus der natirlicheAtemgepragt von einer
eigenenLebensBewegung

Frei nach dem Madb von Frau Scharirgeht es darum:

oOrdne Dich selbst und Du ordnest die Welt.
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